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ALBERT ELLIS

LY

Pittsburgh’da dogup New York'ta blylyen Dr. Albert Ellis, Colum-
bia Universitesi'nde klinik psikolojik alaninda yUksek lisans ve doktora
yapmistir. Aralarinda New Jersey Eyaleti bas psikologlugu ve Rutgers
ve bagka Universitelerde gecici gorevlerin de bulundugu ¢esitli dnemli
gorevler almistir. Su anda New York'taki Albert Ellis Enstitisu’'ntin baska-
nidir; yarim yuzyili agkin bir stre psikoterapi, evlilik ve aile danismanligi
ve cinsellik terapisi yapmistir ve bu ¢alismalarina New York City Ens-
titusU Psikoloji Klinigi'nde devam etmektedir. Duslinsel Duygulanimci
Davranis Terapisi'nin (DDDT) kurucusu ve modern Bilissel Davranis Te-
rapisi'nin (BDT) yaraticisidir.

Dr. Ellis, Amerikan Psikoloji Birligi'nin Psikolojik Danismanlik BolumuU'ndn
ve Bilimsel Cinsellik Arastirmalan Toplulugu'nun baskanlugini yapmis,
aralarinda Amerikan Evlilik ve Aile Terapisi Birligi, Amerikan Psikotera-
pistler Akademisi ve Amerikan Cinsellik Egitimcileri, Danismanlar ve
Terapistleri Birligi'nin de bulundugu cesitli mesleki topluluklarda gérev
almistir. Amerikan Profesyonel Psikoloji Kurulu ve daha baska mesleki
kurullarda klinik psikoloji uzmanidir.

Dr. Ellis, Amerikan Psikoloji Birligi, Amerikan Danismanlik Birligi, Davra-
nis Terapisinin ilerletilmesi Birligi ve Amerikan Psikopatoloji Birligi gibi
kurumlar tarafindan en yuksek duzeyde mesleki ve klinik &ddullere layik
gorulmustur. Amerikali psikologlar ve danismanlar tarafindan “En Etkili
Psikoterapistler” arasinda sayilmistir. Pek ¢ok bilimsel dergide danisman
ya da yardimci editdr olarak gérev almis, 700°Un Uzerinde bilimsel ma-
kalesi ve 150'yi askin ses ve video kaseti yayimlanmistir. Aralarinda en
cok satilan populer ve profesyonel kitaplarin da bulundugu 60" askin
kitap ve monografiye yazar ya da duzeltmen olarak imza atmistir.



Sevgi dolu esim, sevqili calisma
arkadasim ve 34 unutulmaz yil
boyunca enstituyt yonetmeme
yardim eden vazgecilmez ortagim
Janet L. Wolfe'ye...

ICINDEKILER

Tesekkir 8

1. Mutlu ve Onemli Ol¢iide Daha Gamsiz Olmak Uzerine 9

W 0O N O i1 A W DN

[ T T
W N B O

14.

. Rahatsiz Edici Talepler 25
. Onemli Olciide Degismenin Temel ilkeleri 38
. inanirsaniz Degisebilirsiniz 49
. Daha Gamsiz Olmaya Dogru 64
. Kendinizi ve Diger insanlar Kabal Etmek 76

. Cok Kétu! Berbat! Korkung! Buna Katlanamiyorum! 92

. Olabilecek En Kétii Sey Nedir? 107
. Daha Gamsiz Olmanin Dustince Yollari 134
. Daha Fazla Dustinsel Yol 169

. Daha Gamsiz Olmanin Duygusal Yollarini Bulmak 196
. Daha Gamsiz Olmanin Eylemsel Yollari 228

. Kendini Gerceklestirme ve

Daha Fazla Mutluluga Dogru 244

Mutlu ve Daha Gamsiz Olmak Uzerine Bazi Sonuclar255

15. Akliniz ve Kalbiniz icin Akilc: Tavuk Suyuna Corba 278

Kaynakca 284



TESEKKUR

yan ve yorumlarini benden esirgemeyen baz ¢alig-
ma arkadaglarima, ozellikle de Shawn Blau, Ted
Crawford, Raymond DiGiuseppe, Dominic DiMattia, Kevin
Everett FitzMaurice, Steven Nielsen, Philip Tate, Emmett
Velten ve Paul Woods’a tesekkiir etmek istiyorum. Bana
biyiik yardimi dokunan énerileri i¢cin onlara minnettarim.

B U KITAP HENUZ YAZIM ASAMASINDAYKEN ONU OKU-

Ayrica, kitabin kopyasinin birka¢ kez gézden geciren
Tim Runion ile malzemelerin bir bsliminin toplanma-
sina katkida bulunan, bunlarin kullanilmasiyla ilgili idari
igleri halleden ve tim bunlar1 her zamanki yetkin haliy-
le yapan, Albert Ellis Enstitiisti idari muadirit Ginamarie
Zampano'ya tesekkiir etmek istiyorum.

Son olarak, bu kitabin olagan 6zenli diizeltmelerini
yapmakla kalmayip eklemeler konusunda olaganiistii ya-
ratia 6nerilerde de bulunan Impact Publishers’in olduk¢a
enerjik editéri Bob Alberti’ye sitkranlarimi sunuyorum.

ALBERT ELLIS | NASIL MUTLU OLURSUNUZ?

MUTLU VE ONEMLi OLCUDE
DAHA GAMSIZ OLMAK UZERINE

OSALIND’I iLK GORDUGUMDE CiDDI BiR DEPRES-
R yondayds. Bir siire 6nce kocasindan bogsanmist1 ve

aglayarak, “ben bir hi¢cim” diye déviiniiyordu. Bir
kiyafet tasarimcisi olarak yetenekli ve bagarili olmasina
karsin iginde yeterince iyi olmadigini diigiinerek kaygila-
niyor, kaygili ve depresyonda oldugu i¢in kendini asagili-
yordu. Nevrotik belirtileri hakkinda [da] nevrotik belirtiler
gosteriyordul!

Isi konusunda kendi kendine siirekli, “Evet, ¢calistigim
sirket i¢in birtakim olduk¢a guzel tasarimlar yaptim ama
olmam gerektiginin yaris1 kadar bile iyi degilim. Bunu,
yani gercekte ne kadar kot bir tasarimca oldugumu go-
riip hakl olarak beni igten atmalar1 an meselesi” diyordu.
Kaygilarinin nedeni buydu.

flk 6nce Rosalind’in kendisi i¢in “bir hi¢im” deyip dur-
masindan vazge¢mesine ve kendisini oldugu gibi yani dep-
resyonu ve kaygilariyla kabal etmesine yardimci oldum.
Evet, bagarisizliga ugramig bir insan olabilirdi, ama “bir
hi¢” degildi (Gergekten bir hi¢ olmak demek, siirekli ve yal-

ALBERT ELLIS | NASIL MUTLU OLURSUNUZ?
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nizca basarisiz olmak ve bagariya layik olmamak demek-
tir). Biz diger insanlar gibi, o da hakkinda tek bir genel ve
tam bir degerlendirme yapilamayacak kadar karmasik, ¢cok
sayida “iyi” ve ¢ok sayida “kotii” 6zelligi olan bir insanda.

Baglarda Rosalind, onun tiim benligini, varliginin tama-
mini degerlendirmekten vazgecirme girisimlerime direng
gosterdi. “Ne de olsa, eski kocama yaptigim aptalca seyler-
den ben sorumluyum ve kendimi depresyona sokuyor ve
telaglandiriyorum” diyerek bana kars: ¢ikti. “Bagarihi ola-
mayan ben olduguma gére, neden kendime bir hi¢ oldugu-
mu s6ylemeyeyim?”

Onunla ayni goruste degildim. Rosalind’in bazen ba-
sarisiz oldugu dogruydu ama siklikla da bagarili oluyordu.
Kott oldugu zamanlar vardi ama iyi oldugu zamanlar da
vardi. “Yaptigin biittin iyi seylerden, 6rnegin basaril giysi
tasarimlarindan da sen sorumlusun. Bu seni iyi bir insan
yapar mi1? Hayir. Sen yalnizca iyi ve koti eylemlerde bu-
lunan, milyonlarca diisiincesi, duygusu olan, milyonlarca
eylemde bulunan bir insansin. Bunlarin da bir kism iyi, bir
kismi kotd, bir kismi ise ne iyi ne de kot O zaman neden
kendini kot davraniglarinla degerlendiriyorsun?”

Rosalind sonunda soylemek istedigimi anladi ve ba-
sarisiz eylemleri yuzinden kendini, varligini lanetlemeyi
birakmaya bagladu. ilk olarak kendini rahatsizliklariyla bir-
likte kabtl etti. Sonra her nasilsa, gerek kocasi tarafindan
reddedilmesinin yarattig: ilk depresyonun, gerekse isinde
basarisiz olma konusundaki kaygilarinin gercek anlamda
yok oldugunu gérdi. Kendisini kusurlariyla birlikte kabal
ettikten sonra, mitkemmel bir eg ve tasarima olma talep-
lerinden ¢abucak vazgecti.

Rosalind, Diigiinsel Duygulanimci Davranis Terapisi'nin
(DDDT) (Rational Emotive Behavior Therapy - REBT) ken-

MUTLU VE ONEMLI OLCUDE DAHA GAMSIZ OLMAK UZERINE

dini degil de yalnizca eylemlerini degerlendirme felsefesini
benimsedikten sonra buyiik bir él¢iide degisti. “Her nasil
davranirsam davranayim, hicbir sey beni gercekten kotii
yapmaz. Ama yetkin ve sevgi dolu davranirsam daha iyi
olur, c¢iinkii bu gekilde davranmak isimi, iligkilerimi ve di-
ger zevklerimi geligtirir. Bu harika bir gey olur, ancak iyi
bir insan olmak i¢in bagarili ve sevgi dolu olmak zorunda
degilim” sonucuna vardu.

Rosalind’i yalnizca birka¢ ay gérdiim ve gosterdigi iler-
lemeye hayran kaldim. Depresyonsuz ve kaygisiz olmakla
kalmayip saglikli da kaldi. Bana birkag yakin arkadagini ve
akrabasini gonderdi ve onlarin da hemen hepsi Rosalind’in
ne kadar gelisme gosterdiginden ve gelisme gostermeye
devam ettiginden s6z ettiler. Rosalind arada sirada New
York’taki Albert Ellis Dugtinsel Duygulanima Davranig
Terapisi Enstitiisi'nde, dinleyiciler arasindaki génulliler-
le duizenli olarak canli DDDT uygulamalar: yaptigim tnli
“Cuma Gecesi Atélyesi’ne de katildi. Bu atélyelerde yap-
tigimiz kisa konugmalarda Rosalind’in ilerlemeye devam
ettigini ve ¢ok daha mutlu oldugunu goérdim.

Rosalind olgusu DDDT’nin insanlara su konularda yar-
dima olabilecegini gosteren yiizlerce 6rnekten birisiydi:

= Temel felsefi degisiklikler yapmalarinda,

» Ortaya ¢ikan semptomlar: azaltmalarinda,

» Duygusal sorunlariyla bas etmelerinde,

» Kendilerini yeniden mutsuz ettikleri zaman, nadiren
eski rahatsizliklara geri dénmeleri ve DDDT yéntemle-
rini etkili bir bicimde kullanabilmelerinde

BUNU NASIL BASARDI?
Rosalind é6ncelikle birincil belirtileri olan depresyon ve
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kayg1 yuzunden kendini kiigiik gormekten vazge¢gmek i¢in
DDDT’nin Kendini Kosulsuz Kabul Etme (KKKE) yonte-
mini kulland:. Tkinci olarak, bu belirtilerin evliliginde ba-
sarisiz olmasindan ve iginde bagarisiz olmasi olasiligindan
kaynaklandigini goérdi. Kendini suglamaktan vazgectigi
zaman, artik depresyon ve kayg: yasamaz oldu.

Rosalind bu kadarla da kalmadi. Diger kaygilarinin bazi-
larina, 6zellikle topluluk 6niinde konugmasina korkusuna
bakt: ve bunlarin da buytik 6l¢ide, diger insanlardan eleg-
tiriler aldiginda kendisini su¢lamasindan kaynaklandigini
gordu. Topluluk 6niinde konusma riskine girmek, kaygihi
oldugunda ve en 6nemlisi, konugmasi kéti oldugu zaman
bile kendini kogulsuz kabtl etmek i¢cin DDDT’yi kullanda.

Bundan sonra Rosalind nadiren eski haline déniip bo-
sandif1 i¢in depresyona girdi ve isi konusunda telaga kapil-
di. Eski haline dondigi olduysa da bu déniigler kisa siireli
oldu. Sonunda depresyonda oldugu, kayg: duydugu ya da
herhangi bir konuda bagka turla bir rahatsizhik yasadig:
zaman, yine kendine zorunluluklar getirmeye basladigini
varsayds, kendine yonelttigi talebin ne oldugunu buldu, ona
karsi ¢cikt1 ve bir kez daha tiziintusiini yenip mutlu oldu.

Rosalind’in kaydettigi ilerleme bana DDDT kullanan
pek ¢ok kisinin seckin bir bicimde ilerledigini, yani énce
kendini gosteren rahatsizliklarinin tstesinden gelip, sonra
onemli 6l¢tide daha gamsiz olmak i¢cin DDDT yéntemlerini
kullanmaya gectiklerini gésterdi. 1950’lerden beri yiizler-
ce hastamin ve okurumun bunu yapabildigini gérdim ve/
veya duydum.

OKURLAR DA MI?

Evet, okurlar da. Size kisa siire 6nce gerceklesen bir ola-
y1 aktarayim. Otuz sekiz yaginda bir bilgisayar danigmani
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olan Mike, birka¢ hafta 6nce Wyoming’den beni gérmeye
geldi. New York’ta biytiyen Mike yasami boyunca herhangi
bir seyi kotil yaparsa, hatta zevk i¢in ¢aldig1 piyanoyu bile
“koti” calarsa diye telaga kapilmig ve obsesif-kompulsif
davranmigti. New York'u karmagik yasam kosullar: nede-
niyle “fazla tehlikeli” buldugu i¢in Wyoming’e taginmigt.
Soyledigine gore, yillarca devam ettigi psikanalitik teda-
vinin kendisine yardim: dokunmamaig, ancak Wyoming'de
bir yil biligsel davranis tedavisi almig, bunun yararini gor-
miisti. OKB’si (Obsesif kompulsif bozuklugu) biraz hafif-
lemisti ve artik daha rahattu.

Tesekkiir etmek i¢in New York’ta beni gérmeye gelme-
den alt1 ay énce Mike Akila Yasam Kilavuzu'nu (A Guide to
Rational Living) ve diger kitaplarimdan bazilarini okumaya
baglamig. Yagaminda ilk kez kendini telagi ve OKB'siyle ta-
mamen kabil etmeye baglamis ve duygular1 ve eylemlerinde
cok kisa bir stirede bir iyilesme olmus. Telaga kapilacagina
iliskin telag: tiimiiyle ortadan kalkmis. Ozellikle kadinlar-
la cinsel iligki sirasinda basarisiz olma korkusuna dayanan
6zgun telag durumlar: buyuk él¢iide azalmis. OKB’si hafif-
lemis. Eski rahatsizliklarindan herhangi biri geri déndi-
ginde, kendini bunlarin yeniden ortaya ¢ikmis halleriyle
birlikte kabul etmis ve kisa bir siirede yeniden onlarin tste-
sinden gelmeyi bagarmis. New York’taki eski arkadaglarini
ziyaret ettiginde ve arkadasglari ¢cocuk¢a davrandiklarinda,
daha 6nceleri hep yaptig: gibi bu yiizden dehsete kapilmay1
reddetmis, hatta arkadaglarina DDDT’nin ilkelerinden ba-
zilarin 6greterek onlara yardim bile etmis.

Mike benimle ilk ve tek gériismesinde sunlar soyledi:
“Kitaplarimizi okuduktan sonra yepyeni bir insan oldugu-
mu soylemeyecegim. Ama bu hemen hemen dogru! Eskiden
telasa kapilmama yol acan seylerin hi¢biri bugin beni uz-
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muyor. Ayrica, zaman zaman o eski mitkemmeliyetgiligi-
me geri dondigimde, kendime getirdigim zorunluluklar:
hemen buluyor, bunlar1 cehenneme postaliyor ve yeniden
uretken ve zevkli bir yasam strmeye baghyorum. Daha
once séyledigim gibi, New York’a gelmemin baglica nedeni
sizinle sahsen gértigmek ve bana verdikleriniz i¢in size te-
sekkiir etmek. Aslinda mucizelere inanmasam da, kitapla-
riniz mucizevi. Onlar1 yazdiginiz i¢in size tesekkiir ederim!”

GERGEKTEN DEGISEBILIR MisiNiz?

DDDT seanslarina katilan ya da yazilarimi okuyan ¢ok sa-
yida bagka bireyin yani sira Rosalind ve Mike, insanlarin
rahatsizliklarini ve rahatsizliga agikliklarini derinlemesine,
yogun bir bi¢cimde ve “seckince” degistirebileceklerine beni
ikna etti. Insanlar DDDT’yi kullanirlarsa, “kisiliklerini” ta-
mamen degistirirler mi? Hayur, 6yle denemez. “Kisilik”, ice-
kapaniklik ya da disadénukliuk gibi birka¢ giicla biyolojik
egilim icerir. Cok caligarak bu egilimleri bir él¢iide degisti-
rebilirsiniz. Ama tam anlamiyla degistiremezsiniz. Demek
ki ¢cogunlukla temel “kisiliginizi” kabal edip onunla yaga-
may1 6grenmeniz daha iyi olur.

Kendinizi rahatsiz etme egiliminiz bile kismen dogus-
tan gelir. Bir birey olarak, kaygili (¢cok fazla endiselenme)
veya depresyonda (talihsiz olaylardan agir1 korkma) olma
ya da kendinizden nefret etme (baz: kéti davraniglariniz
yiziinden tium benliginize lanet okuma) yéniinde, dogus-
tan gelen, dogal egilimleriniz vardir. Bu egilimlere dogus-
tan sahipseniz, onlara uymak ya da teslim olmak zorunda
degilsiniz. Bu dogru. “Dogustan” demek, degismez demek
degildir. Ornegin, miizige yatkiniginiz dogustan azsa, mii-
zik egitimi alabilir ve yeteneklerinizi tam anlamiyla degilse
de bir él¢ude gelistirebilirsiniz. Dogal olarak ispanaktan

MUTLU VE ONEMLI OLCUDE DAHA GAMSIZ OLMAK UZERINE

nefret ediyorsaniz, ispanaktan biraz tat almak icin kendi-
nizi egitebilirsiniz.

Evet, rahatsizliklarinizi da degistirebilirsiniz. Dogustan
“kolay etkilenen” biriyseniz ve béyle yetistirildiyseniz,
bunu buyiik 6l¢iide degistirebilir ve daha az etkilenen biri
olabilirsiniz. Nasil m1? Bu kitapta betimleyecegim bazi
DDDT yéntemlerini kullanmak i¢in ¢aligarak.

Neyse ki, duygusal sorunlariniza teslim olmay siz seci-
yorsunuz. Hatta belki de biyolojiniz ve yetistirilme tarziniz
sizi buna 6zendiriyordur. Ancak, nevrotik egilimlerinizi
yar1 yolda durdurma ve azaltma yetenegine sahipsiniz.

Beni ele alalim. Annem gibi ben de tatliy1 oldum olasi
severim. Annem 93 yagina kadar tathdan uzak durmayi hi¢
basaramads; o yasta bile huzur evinin diger sakinlerinden
seker calarken yakalanmigti. Kirk yagina kadar ben de an-
nemin izin gittim: Kahvemi dort kagik seker ve yariya kadar
siit tozuyla i¢tim, her giin biraz dondurma yedim, makar-
nama tereyag ve sekerli sos koydum ve en sevdigim icecek
olan ¢ikolatal1 ya da sttlit milkshake’e hi¢ hayir diyemedim.

Ne var ki 40 yaginda seker hastalifina yakalandim.
Boylece hemen, yani geker hastasi oldugumu 6grendigim
gun seker, dondurma, milkshake, tereyag: ve diger yag-
l1 yiyeceklerin hepsini biraktim. Kirk alt1 y1l sonra bugiin
onlar1 6zliyor muyum? Evet! Onlarla kendimi simartiyor
muyum? Hemen hemen hic.

Demek ki, bence milyarlarca insanin sahip oldugu gibi,
siz de kendinize zarar verecek bi¢imde davranma yéniinde
dogustan gelen guglii bir egilime sahip olasaniz bile, bunu
kesinlikle degistirebilirsiniz. Kendi ¢ikarlariniza ve i¢inde
yasamay1 sectiginiz toplumsal grubun ¢ikarlarina uygun
davranmak i¢in kendinizi egitebilirsiniz. Nevrotik davran-
diginiz zaman, hem kendi i¢inizde (i¢sel sorunlar) hem de
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digerleriyle aranizda ve onlara dokunan (kisiler aras1 ve
toplumsal sorunlar) sorunlar yaratirsimiz. Dolayisiyla, bu
alanlarin her ikisinde birden kendinizi gelistirmeye ¢alig-
maniz isabetli olur. DDDT konulu kitaplar ve kasetler ile
diger biligsel davranis kendini gelistirme malzemeleri size
bunu nasil yapacaginizi gosterecektir.

Oyleyse bu malzemeleri kullanin. Diistincelerinizi, duy-
gularinizi ve eylemlerinizi degistirmeyi ve boylece duygu-
sal sikintilarinizi azaltmayr 6grenin. Kendinize yardima
olmak icin bu kitaptaki yéntemlerini okuyun ve uygulayin.
Bu y6nde ¢aba harcarsaniz, kendinizi rahatsiz etmemek ve
diger insanlarla daha iyi iligki kurmakta biytuk olasilikla
gercek bir ilerleme kaydedersiniz.

BiR KENDIiNi GELiSTIRME KiTABI DAHA GEREKLI MiYDi?
Insanlara kisisel sorunlariyla basa ¢ikma yollarini gos-
termek icin yuizlerce makale ile gorsel ve igitsel kaset ha-
zirlamig olmanin yam sira 40 tane de kendini geligtirme
kitabi yazmigken neden bir kitap daha yazdigimi merak
edebilirsiniz.

Bunun 6zel bir nedeni var. 1966'da akil sagligi uzman-
lar1 i¢in Daha lyi, Daha Derin ve Daha Uzun Siire Etkili Kisa
Terapi (Better, Deeper, and More Enduring Brief Therapy) adl1
bir kitabim yayimlandi. Bu kitap, Dugtinsel Duygulanimc
Davranig Terapisinin genel ilkelerini ortaya koyan, ancak
yalnizca terapistlere ilk 6nce hastalarinin genel olarak ge-
lisme gostermelerine ve ikinci olarak da seckin bir bi¢cimde
degismelerine nasil yardim edeceklerini 6zel bir bicimde
anlatan ilk kitabimdir ve psikoloji alanindaki ¢ok az sayi-
da kitaptan biridir. DDDT konusunda daha 6nce yazdigim
kitaplarda yalnizca s6yle bir betimlenen bir konu tizerinde,
yani insanlarin yalmizca rahatsizliklarini azaltmakla kal-
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mayip daha gamsiz olmalarina nasil yardim edilebilecegi
tzerinde durur.

Daha lyi, Daha Derin ve Daha Uzun Sire Etkili Kisa
Terapiden epeyce memnunum ve kitabin ¢ok sayida te-
rapiste ve hastalarina yardimc: olacagimi diagtiniiyorum.
Ne var ki, o kitab: yazarken s6z konusu hastalarin benim
ve diger DDDT yazarlarinin yazdiklarina ek olarak bagka
kendini gelistirme malzemelerinden, onlara kendi tera-
pistleriyle nasil calisacaklarini gésteren malzemelerden de
yararlanabileceklerini fark ettim. Ayrica, seckin bir degi-
sime ulagmak i¢in kendi baglarina nasil ¢aligacaklarini da
ogrenebilirlerdi. Evet, s6z konusu degisim seckin olmayd.

Daha kesin bir ifadeyle séylersem, bu kitab: size, yani
okura, duygulanima degisimin bazi 6nemli yonlerini gos-
termek i¢in yazdim. Kitab: okurken,

= Siddetli bir kaygi, depresyon, 6fke, kendinden nefret
etme ve/ya kendine acima durumunda yagamak igin,
dogustan gelen ya da sonradan kazandiginiz egilimlere
bos yere ve aptalca boyun egebileceginizi,

» Rahatsizliklariniza neden olan dugtince, duygu ve ey-
lemleri degistirerek 6nemli él¢iide daha az mutsuz olup
kendinize énemli 6l¢ciide daha az zarar verir duruma
gelebileceginizi,

» DDDT yontemlerini azimle ve kuvvetle kullanarak ve
kullanmaya devam ederek, bunlar1 kendiliginden ve
birer aligkanlik bicimde kullanir duruma gelip, yagsami-
nizda Terslikler oldugunda ya da kendiniz Terslik yarat-
tiginizda daha gamsiz olabileceginizi géreceksiniz.

Bu kitab: kullanarak daha az nevrotik ve daha gamsiz
olabilirsiniz. Bunun i¢in yapmaniz gereken asagidakileri
6grenip uygulamaktir:
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» Kendinizi buyuk ol¢ide kendiniz rahatsiz edersiniz.
Sizi tizen yalnizca simdi ya da gegmiste gerceklesen du-
rumlar degildir.

» Kendinizi tzmeyi siz sectiginiz icin, tzmemeyi de
secebilirsiniz.

» Kendinizi tizmeyi se¢menize neden olan esasen mut-
lakea1 kogullariniz ve taleplerinizdir: Bagari, onaylanma
ve zevke iligkin saglikh tercihlerinizi alip, bunlar: sag-
liksiz 1srarlara ve emirlere doniigtiiriirsiiniiz.

Sizi rahatsiz eden bu egilimleri ac¢ik¢a gordiguniiz za-
man, asagidakileri uygulamaya baglayabilirsiniz.

= Zorbalikla kendinize getirdiginiz zorunluluklari, azimle
guclii ve esnek tercihlere donistirin.

» Kendinize getirdiginiz zorunluluklara eglik eden rahat-
s1z edici duygular: ve eylemleri zorla degistirin.

» Dustunceleriniz, duygulariniz ve eylemlerinizin talep-
kar olmamasina caligin.

» Kendinize, gercekte ne kadar kotii, uygunsuz ve haksiz
olursa olsun, hicbir seyin, evet kesinlikle hicbir seyin
cok koti, bertbat ya da korkung olmadigina inanmani-
za yardim eden kararh ve giigli bir felsefe edinin.

= Yanlig, ahlaka aykir1 ve aptalca eylemlerin sizi ya da diger
insanlar1 kot ve rezil biri yapmadigini tiim kalbinizle ka-
bal edip kendinizi ve diger insanlari lanetlemeyi birakin.

= Bu kitabin ileriki bélumlerinde betimlenen ve kendini-
ze yardim etmenizi saglayacak felsefeleri, 6zellikle de ne
tur kayiplar, hayal kirikliklari, basarisizliklar ve sorun-
lar yagarsaniz yasayin (ya da kendi kendinize yaratin),
belki s6z konusu zorluklar olmasaydi yasayacaginiz
kadar olmasa bile, yine de makdl bir 6lctide tiretken ve
mutlu bir yasam siirebileceginiz felsefesini benimseyin.

MUTLU VE ONEMLI OLCUDE DAHA GAMSIZ OLMAK UZERINE

KENDINIZi NASIL MUTLU EDEBILIRSINiz?

Gergekten de az 6nce ana hatlarini ¢izdigim rahatsizliklar-
dan arinmig ve daha mutlu bir yagama ulagabilir misiniz?
Evet, bu kitaptaki 6nerilere uymak i¢in ¢aligirsaniz buyik
bir olasilikla ulagabilirsiniz. Neden mi? Ciinkii bir insan
olarak dogustan gelen yapia ve yaratici egilimlere sahip-
siniz ve kendi kendini dogrulayan bu egilimleri bileme ve
artirma yetenegine de dogustan sahipsiniz.

Jean Piaget, George Kelly, Michael Malony ve diger psi-
kologlarin gostermis oldugu gibi, insanlar, yani siz ve diger-
leri, yasamin erken ve ge¢ déonemlerinde kargilarina ¢ikan
¢ok sayida sorunla yapia bir bicimde baga ¢ikma yoéniinde
giiclii bir egilimle dogarlar. Oyle olmasaydi, dogru diizgiin
beslenemez, yogun trafikte giivenli bir bicimde ilerleyemez,
ahlaksiz insanlarin sizi siirekli somiirmelerine ve kurban et-
melerine g6z yumardiniz. Oysa, tedbirli bir bicimde binlerce
sorunla karsilagiyor, bunlar1 ¢6zme yollarini buluyor ve ha-
yatta kalip daha pek ¢cok sorunla kargilagiyoruz. Biz insanlar
dogustan yapiayiz! Siz de dahil olmak tizere biz, yasamdaki
sorunlar1 ¢ézmek icin etkin bir bicimde ve kendiligimizden
caba harayoruz. Zorluklar: dogal bir bicimde gézlemliyor,
soyle ya da boyle onlarin iistesinden geliyorsunuz. Aksi hal-
de kaput olurdunuz. Erken bir yasta 6lup giderdiniz.

Yalnizca yemek, icmek, yurtimek vb gibi fiziksel sorun-
larla karsilagtiginizda yapici bir bicimde davranmakla kal-
miyorsunuz, zihinsel ve duygusal agidan da yaraticisiniz.
Kaygi, depresyon ya da 6fke yasadiginizda, duygulariniz:
fark ediyor, bunlar1 “iyi” ya da “kétd” olarak degerlendiri-
yor ve yerlerine “daha iyi” olanlarini koymak i¢in siklikla
elinizden gelenin en iyisini yapiyorsunuz. Cinka baslica
hedefleriniz hayatta kalmak ve makdl bir él¢ide mutlu
olmak. Ister fiziksel isterse duygusal olsun bir sikinti, ac1
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ya da izinti yasadiginizda onu gozlemliyor, Gizerinde di-
siiniyor ve onu azaltmak icin kendinizi zorluyorsunuz. Bu
da yaratic1 doganizin bir parcasidir. Oyleyse onu kullanin.

Ne yazik ki biz insanlarin bir de dogustan gelen ve
biyolojik yatkinhigimiz olan bir yikia dogamiz vardir.
Sefaletinizi azaltmay: amagclayan Polyannaci ve “mane-
vi” kitaplarin pek ¢cogu size bu bélumii séylemez! Elbette,
kendinizi bilerek ve isteyerek baltaladiginiz ¢ok nadirdir.
Bilin¢li olarak kendinize gereksiz bir duygusal ve fiziksel
sefalet de yaratmazsiniz. Bunu yapabilirsiniz ama ¢ok na-
diren. O kadar da deli degilsiniz! Bunun yerine, kolayc ve
siklikla da size zarar veren ve toplumsal iligkilerinizi balta-
layan diigiinceler, duygular ve eylemlere dogustan gelen bir
yatkinliginiz vardir. Evet, kolayci ve siklikla dedim. Bu do-
gusta gelen yikiai egilimlere, anne babanizdan ve kiiltiirden
aldiklariniz da eklenir. Boylece, iki kat mutsuz olursunuz!

Ornegin, iisengecligi ele alalim. Okulda, iste ya da aile
icinde size bir gérev veriliyor. Bu gérevi yaparsaniz, sonug-
larinin iyi olacagini (onaylanma ve kisisel doyum gibi) go-
riyorsunuz. Dolayisiyla gorevi kabtl ediyorsunuz.

Ama, ama, ama! Aptalca o igi yapmay erteliyor, erteli-
yor, erteliyorsunuz. Neden mi? Cinki (aptalca) soyle di-
sintyorsunuz: “Sonra yaparim. Sonra yaparsam daha iyi
ve daha kolay olur.” Ya da (salak¢a) soyle diigiiniiyorsunuz:
“Bu isi miikemmel yapmaliyim. Yoksa ise yaramaz, yetersiz
biri oldugum ortaya cikar. Oyleyse daha sonra yapayim.” Ya
da (sersemce) soyle dugtuniiyorsunuz: “Bu zor gorevi bana
vermeselerdi. Bu haksizlik! Yalmizca zor degil, ¢cok zor.
Hepsinin cani cehenneme. Canim istedigi zaman yaparim.
Belki de hi¢ yapmam. Onlara giinlerini gésteririm.”

“Normal” bir insansaniz, bu gibi bahaneleri ya da ken-
dinize zarar veren dustnceleri kolayca ve kuvvetle uydu-

MUTLU VE ONEMLI OLCUDE DAHA GAMSIZ OLMAK UZERINE

rursunuz. Ayrica bunlarla birlikte kayg: ve diismanlik gibi
sagliksiz ve olumsuz duygular, erteleme, gecistirme ya da
tam bir tembellik gibi isengeclik eylemleri de yaratirsiniz.
Usengeclik ettiginiz ve bu sekilde istediginizi elde edeme-
yeceginizin farkina vardifiniz zaman, siklikla, “Bu kadar
tsenge¢ olmam beni kott bir insan yapiyor. Bu isi zama-
ninda bitiremeyecegim. Insanlar ge¢ kaldigim icin benden
nefret edecekler. Haklilar da. Ben degersiz bir salagim”
diye dustnirsiiniiz. Usengeclikle ilgili bu disiincelerin
amac kismen sizi harekete gecirmektir. Ama aslinda ken-
dinizin, tim kisiliginizin ise yaramaz oldugunu inanmani-
za yol acar. Sonra da, sizin gibi ise yaramazin teki zaten
bir isi beceremeyecegi icin, kucultact disiinceleriniz daha
fazla igsengeclik etmenize yol agar.

Dahasi ugengeclik ¢cok sik olarak dogal bir bicimde ken-
dini pekigtirir. Becerikli bir mitkemmeliyetciyseniz, bir isi
mikemmel yapamamaktan duydugunuz kaygi o isi ertele-
menize neden olabilir; erteleme kaygilarimizi azaltir ve ge-
¢ici bir siire i¢cin kendinizi iyi hissetmenizi saglar. Taninmig
bir DDDT uygulayicisi olan Paul Woods, kaygiy: bu bicimde
dindirmeye “rahatlama” der. Kendinizi 6yle iyi hissedersi-
niz ki, bu “6dil” bir kez daha, daha fazla tigengeclik etme-
nize yardima olur.

KiMSE MUKEMMEL DEGILDIR, ANCAK...

Usengeclik, yapic1 ve yaratici olup giizel giizel kendinize
yardim etme yonundeki saglikli ve mitkemmel egilimleri-
nizin yamn sira, kendinize gereksiz zarar verme yoniinde
sagliksiz ve yikici egilimleriniz de oldugunu géstermek icin
bu kitapta size verecegim ¢ok sayida 6rnekten yalnizca bir
tanesidir. Kendinize zarar veren egilimleriniz ¢cogunlukla
gugli ve coktur. Dolayisiyla akli baginda bir insansaniz,
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saglikli ve yapic1 durtilerinizi kullanir, saglksiz durtileri
ise simdi ve gelecekte en aza indirirsiniz.

Bu kitabin asil amac budur: Size dogal yapia egilimle-
rinizin neler oldugunu gostermek ve 6grendiginiz zararh
seylerin tistesinden gelmeniz i¢in sizi dogal yapici egilimle-
rinizi kullanmaya zorlamak.

Bunu her zaman, her gart altinda, durmadan ve mitkem-
mel bir bi¢cimde yapabilir misiniz? Besbelli hayir. Biyolojik
ve toplumsal yapiniz nedeniyle, her zaman kusurlu bir
insan olarak kalacaksimiz. Hepimiz béyleyiz. Hicbirimiz
miikemmel ya da ustiin degiliz. Biz, siz, hepimiz zaman za-
man kendimiz, baltalayan geyleri sik sik yapariz. Yapmaya
da devam edecegiz.

Oyleyse bu kitap size, siklikla oldugunuzdan daha az
rahatsiz olmanin yollarini gosterecek. Benzersiz bir bi-
¢imde duygusal ve davranigla ilgili sorunlar1 yaratmamayn,
bunlari olas en alt dizeyde tutmayi, daha 6nce séyledigim
gibi, ge¢misteki, simdiki ve gelecekteki Terslikler kargisin-
da 6nemli 6l¢iide daha gamsiz olmay: 6gretmeye ¢alisacak.
Son olarak, arada sirada eski halinize déniip de kendinizi
uzmeye bagladiginizda, tiziintiniizi ¢cabucak ve kararh bir
bi¢imde ortadan kaldirmanin yollarini gésterecek. Bunu
yaptiktan sonra yeniden daha gamsiz olma egiliminiz tize-
rinde ¢alismaya devam edebilirsiniz.

Gerekten mi? Evet, gercekten ama kitab1 okumaya de-
vam eder ve buradaki Disiincel Duygulanimci Davranig
Terapisi (DDDT) yontemlerini kullanmak i¢in kendinizi
zorlarsaniz... “Yeni Cag” tezlerinin pek ¢ogunun kibirli bir
bi¢imde size vaat ettikleri mucizeleri burada bulamazsiniz.
Ancak ¢ok caligirsaniz, kesinlikle daha gamsiz olabilirsiniz.
Evet, olabilirsiniz.

MUTLU VE ONEMLI OLCUDE DAHA GAMSIZ OLMAK UZERINE

DDDT'NiN NESi FARKLI?

Yillardir yayimlanan on binlerce kendini gelistirme kitab,
kitap¢ig1 ve makalesi igcinde bu kitab: farkl kilan nedir? Ne
de olsa kendini gelistirme kitaplarinin ¢cogu kendinizi daha
iyi hissetmenize yardima olur ve sizin de istediginiz budur.
Ancak elinizdeki kitap bununla kalmaz. Kendinizi yalnizca
daha iyi hissetmeniz degil, daha iyi olmanizi, daha etkin ve
daha mutlu bir bicimde islev gérmenizi saglar. Ayrica, daha
iyi kalmaniza, gelecekte de kendinizi tizmemenize yardim
eder.

Bu kitapta kendinizi daha iyi hissetmenize, daha iyi
olmaniza ve daha iyi kalmaniza yardimc olan yéntem-
ler, simdiye kadar edindiginiz en 6nemli bilgiler olabilir.
Yaklagimim, hastalarimin ¢ogunu ve kitaplarimi okuyup
kasetlerimi dinleyen binlerce insani mutsuzluktan kurtar-
mistir. flging bir bi¢imde, bu yaklagimi yalnizca bir psiko-
log olarak 6grendigim uygulamalardan degil, ayni zaman-
da diistiniirlerin yazilarindan ¢ikardim.

On alt1 yasinda, psikoterapist olmak daha aklimda
yokken bos zamanlarimda felsefe yazilari okurdum. En
cok ilgimi ¢eken, insan mutlulugu felsefesiydi. Boylece in-
sanlarin, en 6nce de kendimin, duygusal rahatsizliklarini
azaltmak ve yagsam doyumlarini artirmak icin yontemler
gelistirmeye bagladim.

Bu akila felsefeleri kendi yagamimda kullandigim zaman,
herhangi bir konuda mutsuzluga kapildigim ¢ok az oldu.
1943 yilinda terapi uygulamaya bagladiktan sonra edindi-
gim bilgileri hastalarima aktardim. Ne yazik ki 1947'de yo-
lumu degistirip psikanaliz egitimine gectim ve alt1 yil psi-
kanaliz uyguladim. O zamanlar terapistlerin pek ¢ogunun
soyledigi seye kandim ve psikanalizin diger psikolojik teda-
vilerden “daha derin” ve “daha iyi” olduguna inandim. Ancak
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hastalarima psikanaliz uygulama deneyimim, bana bu teda-
vinin insanlarin ge¢misleriyle takintihi bir bicimde ugrasti-
gin1, yagamlarindaki olaylar yuzinden kendilerini ciddi bir
bi¢cimde tizmelerine yol acan diisiincelerini ise goz ards etti-
gini gosterdi. Psikanalizde, bu yéntemi uygulamadan 6nce
oldugumun yaris1 kadar bile etkili olamadim.

Geriye dondum. Kirk yasinda, gencken bagladigim ca-
lismalara devam etmeye karar verdim. Ancak bu sefer
amacim bog zamanlarimi degerlendirmek degil, insanlarin
duygusal sorunlariyla basa ¢ikmalarina yardimai olacak bir
kuram gelistirmekti. Aralarinda Konfig¢yiis, Gotama Buda
ve Lao-Tsu gibi Asyalilarin, Epikir, Epiktetus ve Markus
Aurelius gibi Grekler ve Romalilarin bulundugu eski ¢ag fi-
lozoflarina déndiim. Spinoza, Kant, Dewey, Santayana ve
Russell gibi bazi modern dugunirleri de sefalet ve mutlu-
luk konusunda neler séylediklerini 6grenmek i¢in yeniden
okudum. Epeyce sey sdylemislerdi.

Ocak 1955'de bu felsefelerin bazilarinin tzerine
Disiinsel Duygulanima Davranig Terapisini (DDDT) kur-
dum. Bu, “duygusal” rahatsizliklarinizin baglica nedenleri
olarak dustinceleriniz, duygulariniz ve eylemleriniz tze-
rinde duran ve rahatsiz duygu ve davramiglarinizi azaltmak
icin tutumunuzu degistirmeyi vurgulayan bilissel davranis
terapilerinin ilkidir.

DDDT’nin hizla ve etkin bir bicimde ige yaramasin is-
tiyordum ve 6yle oldugunu kisa bir strede gérdim. Bunu,
DDDT’yi kullandigim ilk bir yil i¢inde fark edip, DDDT’nin
1947den 1953%e kadar kullandigim klasik psikanaliz ve
analitik yonelimli psikoterapiden daha etkili oldugunu
gosteren bir caligma yayimladim. O zamandan beri ¢ok
sayida arastirma DDDT’nin ve onu izleyen diger biligsel
davramg terapilerinin ¢ogunlukla ¢cok kisa bir siirede ola-
ganusti etkili oldugunu ortaya koydu.

(<

RAHATSIZ EDiCi TALEPLER
Kesfetme, Karsi Cikma ve Yok Etme

iYELIM Ki KENDIiNizi UzZDUGUNUZ, KENDI GIKARI-
D niza aykiri duygular yasadiginiz ve eylemlerde

bulundugunuz zaman, saglikl tercihlerinizi akilci
olmayan taleplere ve zorunluluklara dénugtiirityorsunuz.
Kitap boyunca agiklayacagim ve vurgulayacagim gibi, bu
Akila Olmayan Diigtinceleri kisa bir siirede bulabilir ve on-
lara Karg1 Cikabilirsiniz.

Akila Olmayan Dustncelerinizi bulmanin basit bir ku-
ral olarak, bitiin dogma kaynakli 6n kabtllerinizi ti¢ ana
bagliktan birine girdigini varsayin. Rahatsiz duygular ya-
rattiginiz zaman, bunlarin kaynag: olabilecek ti¢ ana 6n
kabtl sunlardir:

= Agir depresyon, kaygy, telas, kendini asagilama: “Onemli
projelerde mutlaka bagarili olmaliyim ve 6nemli insan-
larin onayini almaliyim. Aksi halde yetersiz ve sevilme-
ye degmez bir insan olurum!”

» Guglia ve surekli kizginlik, 6fke, haginlik, sabirsizlik,
sertlik: “Diger insanlar, 6zellikle de 6zen gosterdigim

ALBERT ELLIS | NASIL MUTLU OLURSUNUZ?
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ve iyi davrandigim insanlar mutlaka bana kibar ve adil
davranmalilar. Aksi halde, ac1 ¢cekmeyi hak eden rezil
insanlardir!”

» Hayal kirikligina dayanamama, depresyon, kendine aci-
ma: “Yagsam kogullarim mutlaka kolay olmali, beni hayal
kirikligina ugratmamali ve bana zevk vermeli. Aksi hal-
de, dinya ¢ok kot bir yer demektir. Buna dayanamam
ve hi¢cbir zaman mutlu olamam!”

Bu rahatsiz duygulardan herhangi biri sizde varsa ve
eylemleriniz kendi ¢ikarimiza ve toplumsal grubunuzun
¢ikarina uygun degilse, kalbinizde bu ti¢ 6z kabtlden biri-
ni arayin. Bunlardan birinin, ikisinin ya da ti¢inin birden
icinizde oldugunu, bu talepleri kolayca iireten ve hemen
yasaminizdaki Tersliklere baglayan yetenekli bir insan ol-
dugunuzu varsayin.

Neden sik sik kendinize 6n kabiller belirliyorsunuz?
Gunka diger insanlar gibi siz de siklikla kendinizi dogal ola-
rak buyik goriiyorsunuz. Dogduktan, birka¢ yas yaslandik-
tan ve hayatta kalmak ve mutlu olmak i¢in gii¢la bir istek
duymaya basladiktan sonra, hemen turla talepler yaratma
aligkanligr gelistiriyorsunuz. “Bagarili olmayr gercekten
istiyorum”dan “mutlaka bagarili olmak zorundayim”a ath-
yorsunuz. “Benden hoglanman ictenlikle umuyorum”dan
“bu yiizden mutlak benden hoglanmalisin”a, “rahat kogul-
larda yagamak isterim”den “sonug olarak yagam kogullarim
rahat olmak zorunda’ya geciyorsunuz.

Guclu isteklerinizi her zaman kistahca emirlere dé-
nistiriyor musunuz? Bunu her zaman degil ama sik sik
yapiyorsunuz. Bir pinpon mag¢ini kazanmak ya da bir filmi
izlemek gibi iliml istekleriniz engellense, kendinizi fazla
tizmeden yagaminizi sirdirebilirsiniz. En azindan bazen!
Ne var ki, pinponda sampiyon olmak ya da en sevdiginiz

RAHATSIZ EDICI TALEPLER

yildizi bu yilin en iyi filmlerinden birinde bu gece gor-
mek gibi giclu durtileriniz varsa ve bunlar engellenirse,
¢ogu zaman bir aglayan hayilet gibi bagirmaya baglarsi-
niz: “Isteklerimden yoksun kalmamaliyim! Ne kadar kotii.
Ofkeden kopiiriiyorum. Buna dayanamam. Yasamim bom-
bos. Devam etmenin ne anlami var?”

Dogustan talepleri olan bir insan misiniz? Buyiik olasi-
likla evet. Bebekken ilgiye, beslenmeye, sicak tutulmaya ve
tehlikelerden korunmaya gereksiniminiz vardi. Bunlar ol-
masa yagayamaz, bugiin talepte bulunup yakinamazdiniz!

Dogustan bagkalarina muhta¢ olmaniza ek olarak, ¢o-
cukken de miithis bir sekilde sgimartildiniz, caba harcamak
zorunda kalmaksizin istediginiz geylerin pek cogunu elde
ettiniz. Surf kiguk ve sevimli oldugunuz icin sevgiye ve
hayranliga boguldunuz. Sizin gibi bir ¢ocuklari, torunlar,
yegenleri olmasindan bencilce bir haz alan anne babaniz ya
da akrabalariniz tarafindan pohpohlandiniz.

Zaman ilerledik¢e, ¢ocuk¢a talepleriniz acisindan de-
gisen fazla bir sey olmadi. I¢inde yasadiginiz kiiltiir, ma-
sallar, oykiler, filmler, reklamlar ve sarkilar yoluyla size
pahali oyuncaklariniz olmasi, yiyebildiginizde dondurma
yemeniz, mahallenin en akill ve yetenekli cocugu olmaniz,
istediginiz her seyi almaniz gerektigini yiiksek sesle soy-
ledi. Daha sonra ise yine ayn kitle iletisim ara¢larindan
bir rock yildizi olmaniz, bir milyon dolar kazanmaniz, en
azindan Birlegik Devletler'in bagkani olmaniz gerektigini
duydunuz. Aslinda bu araclar size bagarili olmanizin tercih
edilen bir gey oldugunu séyliyordu. Ancak siz bunu siklikla
bir talep olarak yorumladiniz.

Gorduginuz gibi buyuklik egilimleriniz hem dogustan
gelir, hem de sonradan edinilmigtir. Gugli isteklerinizi
ve tercihlerinizi arsiz ve kiistah taleplere déniigtiirmeniz
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Transaksiyonel Analiz (TA) insan iliskilerini, kisiliklerini ve iletisimini anla-
mak icin bir modeldir. Ik olarak Dr. Eric Berne tarafindan gelistirilmistir.

TA, cok-satan Games People Play ve Born to Win adl kitaplarla 1960'larda
ve 1970'lerde dunya capinda Une kavustu.

O zamandan bu yana TA buyumeye devam etti. Teori genisletildi, yeniden
degerlendirildi ve gdzlem yoluyla test edildi. Berne'in 1970'deki dlamin-
den sonra TA pratisyenleri ginumuzde disiplinin merkezi haline gelmis
yeni kavramlar ve teknikler ortaya attilar. Gunumuzde TA psikoterapi, da-
nisma, egitim, iletisim ve yonetici yetistirme gibi cok cesitli alanlarda pro-
fesyonel bir yaklasim olarak uluslararasi alanda taninmistir.

Bu tumuyle gdzden gecirilmis cok-satan kitaplarinin ikinci edisyonunda
Ian Stewart ve Vann Joines sizi GUNUMUZUN Transaksiyonel Analiz gu-
cuyle tanistinyor. TA'nin gtincel fikirlerini bircok resimli érnekle, anlasilabilir
ve kolay okunan bir dilde sunuyorlar.

GUnumuzde TA, kendi kendine 6grenim veya Universite derslerinde kay-
nak olarak kullanim icin uygundur. ITAA'IN resmi “101" temel sinavi icin gan-
cel mufredatin tamamini da icermektedir.

Kisiler ve gruplann kullanimi icin ALISTIRMALAR kitap boyunca buluna-
bilir. Yazarlar soyle der ‘Bu egzersizleri tamamladiginizda kendiniz hak-
kinda, okumaya basladiginiz ilk andan daha fazla sey bildiginizi fark ede-
ceksiniz. Ve TA'y1 kendiniz icin kullanarak onu olabilecek en etkili bicimde
oOgreneceksiniz”
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Ogrenilmis Iyimserlikin meshur yazan Martin Seligman bu cok-satan,
cok merak uyandiran ve ikna edici kitabinda bir baska devrimsel fikir 6ne
surayor. Cigir acan bilimsel arastirmasina dayanarak Seligman, Olumlu
Psikolojinin psikoloji paradigmasinin patoloji, viktimoloji ve akil hastalig
Uzerindeki dar kafali odagini nasil pozitif duygu ve akil sagligina kaydirdigini
gosteriyor. Arastirmalara gdére mutluluk iyi genlerin veya sansin bir sonu-
cu degildir. Halihazirda sahip oldugumuz sefkat, yaraticiik, mizah, iyimser-
lik ve comertlik gibi nitelikleri tanimlayarak ve gelistirerek elde edilebilir.

Seligman en olumlu niteliklerinizi veya guclu yanlarinizi ortaya cikarabil-
meniz icin ihtiyaciniz olan araclarn sagliyor. Daha sonra hayatin saglik, ilis-
kiler, kariyer gibi cok énemli alanlarinda bu “glclu yonlerinize” sik sik bas-
vurarak nasil sadece talihsizlik ve negatif duygulara karsi dogal bir kalkan
gelistirmekle kalmayip yeni ve surdurulebilir seviyelerde gercek huzur,
mutluluk ve anlam elde edebileceginizi aciklyor.

“‘Psikoloji; nese, eglence ve mutluluk konularini sonunda ciddi
bir sekilde ele almaya basladi. Bu, Martin Seligman'dan bize bir
armagan.”

—Daniel Goleman, Duygusal Zeka kitabinin yazari

“Yasaminizin denetimini elinize almaniz ve kalici mutluluga ulas-
maniz icin cesur, yeni bir plan.”

—Elle
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Olumlu Psikoloji biliminin babasi olarak bilinen Martin Seligman iyimserligin
hayat kalitesini nasil gelistirdigini ve isteyen herkesin iyimserlik konusun-
da nasll pratik yapabilecegini gbstermek icin yirmi yildan fazla stren klinik
arastirmaya basvuruyor. Bircok basit teknik éneren Dr. Seligman, “Yapami-
yorum” aliskanlgindan nasil vazgecilecegini, davranislannizi aciklamak icin
daha yapici bir tarzin nasil gelistirilecegini ve daha pozitif bir icsel diyalogun
faydasinin nasil deneyimlenecegini acikliyor. Bu yetenekler depresyondan
kurtulmaniza yardimci olabilir, bagisiklk sisteminizi lyilestirebilir, potansiyeli-
nizi daha ¢ok ortaya cikartabilir ve sizi daha mutlu kilabilir.

Okulda, iste ve cocuklara karsl iyimser davranisi nasil tesvik edeceginiz ko-
nusunda cok sayida tavsiyeyle Ogrenilmis Iyimserlik hem kapsamli hem
de pratiktir; ayrica hayatin her asamasi icin de degerli bir kaynaktir.

‘Diger insanlar anlamak ve onlara yardim etmeye ilgi duyan herke-
sin mutlaka okumasl gereken yuzyiin en énemli kitaplarnndan biri."

—Dr. Robert H. Schuller, Zor Zamanlar Biter, Zor Insanlar Bitmez
kitabinin yazari

“Dr. Seligman iyimserlik icin iyimser bir durum yaratiyor. Iyimser-
ligi bgrenebilir, dlcebilir, 6gretebilirsiniz ve bunu yaparak daha
saglkli ve mutlu olabilirsiniz.”

—Dr. Aaron Beck, Ask Asla Yetmez kitabinin yazari

‘En kati kbtumseri iyilestirmek icin bir sistem.”
—Philadelphia Daily News
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‘Kendini iyi hissetmek,” der Dr. Ellis, “basarili bir terapinin olmazsa olmazi-
dir. Daha iyi hissetmek ise cok daha 6nemlidir.” Zamanimizin en Unlti ve en
cok saygl duyulan psikoterapisti duygusal sagliginizi korumak -veya geri
kazanmak- icin “Uc-catall’” bir sistem oneriyor. Kendinizi Daha Iyi Hissedin,
yazarin psikoterapi konusunda 50 yillk deneyimini ve bilgisini pratik bir
rehber seklinde paylasiyor. Saglkl dastunme, saglikl duygular ve saglikl
davranis detayli érneklerle ve duygusal acidan her daim iyi hissetmek icin
izlenecek yontemlerle aciklaniyor.

“..dikkatli okumaya deger.. Neredeyse Albert Ellis'le birebir gorus-
meye esdeger.”
—Dr. Raymond Corsini

“..kolayca okunabilir, anlasilabilir ve hatirlanabilir — bunlar bir
kisisel gelisim kitabinin alamet-i farikalarn. Bu inandirici tavsiyele-
rin cagrisina uyan okuyucular hayati daha yasanabilir ve daha
eglenceli bulacaklardir.”

—Dr. Armold A. Lazarus

“Aslinda herkes bir an gelir ve daha iyi hissetmek ister ve Ellisin
samimi yazim stiliyle bu kisisel gelisim rehberi tam da bu ise
yarlyor. Bende ise yaradi ve sizde de yarayabilir..”

—Dr. Cyril M. Franks
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Akilcr Yasam Kilavuzu diger kisisel gelisim kitaplarindan bircok yonden
farkudir. Bir kere, sizi daha zengin, daha mutlu, daha zeki yapacagini iddia
etmez veya tum sorunlarinizi sayesinde ¢ozeceginizi de. Sadece sizi dibe
ceken sorunlariniz, dustunceleriniz ve yasadiginiz olumsuz deneyimlerle
ilgili bir rehberlik yapma amaci tasir. Bu da, elbette, ancak sizin eyleme
gecmenizle ise yarayabilecek bir rehberliktir.

Kitabin yazarlan, Albert Ellis ve Robert A. Harper, Dustnsel Duygulanim-
¢l Davranis Terapisi adini verdikleri bir terapi metodu kullaniyorlar. Terapi
yaptiklar hastalarinin, kendileri ve hayatlar hakkindaki olumsuz dusunce-
lerini olumluya cevirebilmek icin diger psikiyatrist ve psikologlardan daha
farkl yontemler benimsiyorlar. Digerlerinin daha edilgen yontemlerinden
farkli olarak, kisinin yasadigi duygusal soruna hemen mudahaleyi seciyor-
lar. Daha direkt olarak, insanlarin dustncelerindeki aptalligl, sacmaligl ve
cllginligl yazlerine vurarak onlarda farkindalk yaratmaya ve onlar daha
mantikl, daha olumlu dustnmeye yonlendiriyorlar.

Akilci Yasam Kilavuzu, duygusal problemlerinizle basedebilmeniz icin ne-
ler yapmaniz gerektigini, cogunlukla, yazarlarin hastalariyla yaptiklar tera-
pilerden yola cikarak anlatiyor. Yazarlar, kitapta anlattiklarn terapi hastala-
rininkine benzer sorunlarla karsilasmaniz durumunda size de yol gosterici
tavsiyelerde bulunuyor. Bunu ise psikoterapide ve psikolojide kullanilan
karmaslik kavramlarla degil uzman olmayanlarin da anlayabilecegi basit
bir dille yapiyorlar.

Bu kitap ilk baskisinin yapildigl 1961 yiindan bu yana psikoterapide bir dev-
rim yaratti ve bircok insana duygusal sorunlariyla basetmelerinde yardim-
c oldu. Siz de diger kisisel gelisim kitaplarindan farkl, sorunlarinizin tiste-
sinden gelmeye yardimci olacak rehber bir kitap arlyorsaniz, Akilci Yasam
Kilavuzu dogru bir secim olacaktir.
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